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Anmärk  ning-. 

De  små  numrorna  öfver  noterna  antyda  rörelsernas 
egen  temporäkning. 

Tecknet  *  i  sångerna  2,  11,  14,  15,  16,  18.  19, 
20,  21,  24,  25,  26,  27,  28  och  32  antyder  den  samtidiga 
(—  dubbla)  eller  motsatta  rörelsens  början,  vid  N:ris  4 
och  23,  vid  tagandet  af  den  i  öfverskriften  sist  närnnda 
rörelsen.  Sångerna  4,  10  och  21  sjungas  fullständigt  till 
hvardera  af  de  dem  tillhörande  rörelserna. 

De  hithörande  gymn.  öfningarue  komma  att  utförligt 
afhandlas  i  en  under  innevarande  år  utkommande  bok  om 
Gymnastik  för  flickor. 


Stockholm,  tryckt  hos  A.  Holmberg  ic  C-i  1872. 
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Helsning . 

Hufvudvridnirig . 

Marsch  på  stället . 

Knäböjning  (se  N:o  4.) . 

Vändningar . 

Sidböjning . 

Vexel-tåhäfning  med  bensträckning  .  .  . 

Vexelfotvridning . 

Yexelfotvridning  med  bensträckning  .  .  . 
Slutstående  och  Fotvridstående  Tåhäfning 
M  arsch . 
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1'otvridsfående  Tåhäfning  med  bcnslräckning  (se. 

N:o  10  i  första  afd.) .  10. 

Käck-korsstående  Armföruiug  vexelvis  och  sam¬ 
tidigt  .  12. 

Kors-räclrstående  Armförning  vexelvis  och  sam¬ 
tidigt  .  13. 

Räck-sträckståeude  och  Kors-sträckstående  Arm¬ 
förning  vexelvis  och  samtidigt  .  .  .  .  14. 
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N:o.  Sii  i 

17.  Balansrörelse . •  1«- 

18.  Armförning  bakåt  vexelvis  oeh  samtidigt  ....  1* 

19.  Armförning  bakåt  och  framåt  vexelvis  och  sam¬ 
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20.  Yexelbenkretsning  framåt  och  bakåt .  1 
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22.  Dubbel  Armförning  uppåt  ....  .  11 

Tredje  Afdeliiingeii. 
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hÖftledssträckning . 1’ 
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31.  Dubbel  Armböjning  och  sträckning  utåt  och  uppåt  2t 

32.  Gångstående  och  skiljstående  tå-häluppböjning  .  2* 

33.  Vexel-knälyftning  med  benkretsning .  21 

34.  Skiljstående  vexelsidig  Arm-  och  Bensträckning  2t 
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Valerius. 
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N:o  2. 

Moderato. 


Helsoiug. 


Vårt  land,  vårt  land,  vårt  fo--ster-land,  ljud 
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högt,  o  dy --ra  ord!  Ej 
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N:o  4.  Marsch  på  stället.  N:o  5.  Knäböjning. 


Andante.  Folkvisa. 
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Kis -sen  dö -der.  Ja,  han  är  död. 


Vändningar 


N:o  6. 


Allegro.  C.  Ählsteöm. 
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A.  M.  Lenngren. 
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N:o  8.  \exel-tåhäfnmg  med  bensträekning. 

Andante.  Folkmelodi. 
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N:o  10.  Yexel-fotvridning  med  benstråckning. 
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Se  N:o  10  i  Första  Afdelningen. 

Räck-korsstående  armförning  vexel- 
vis  och  samtidigt. 
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N:o  15.  Korsräck-stående  armförning  vexel- 
vis  och  samtidigt. 
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4-— =P— ?-*  - 


4i- 


I 


0 

-& 


% 


-Nn 


— *- 


Djupt  i  haf-vet  på  de --man -te  häl— len 


=t 


-*=M 


0  • m  j  0^—0  - 

- - 0 - -  - 0i  , 

Neeken  hvilar  i  grönan  sal,  Nat-ten9  tär— nor 


t=3 


- 


*  i*  •  * 

-h— — — i/- 

V  ✓  ✓ 


:S 


3^ 


spän -na  mör-ka  pel  — len  öf- ver  skog,  öfver  berg  och 

- K  -  -K — K— 


- — ^ K— N — 1 N — K — K — £5— 

- — x - p — p — m — . — *--■—+ — *- — i2 — h — fh— m — 

zi^zi3izÉ=rÉi==zz==:t— zfc?=fi±3ttS 

dal.  Qvällen  herrlig  står  i  svartan  hög-tids-skrnd, 


.  </  '/  v  *  ^  r 

när  och  fjerran  ej  en  snsning  in--tet  Ijnd  stör  det  lugn, 

éé 


■■“K — N" 


- 4*-  «  -+ - ^ - — - - r 


öf-ver  nej-den  rår,  när  hafvets  kung  nr  gvll-ne  bor-gen 


zts: 


ztrflf— b— C 
- 1  /< - ... 


går,  när  hafvet9  kung  ur  gyllne  borgen  går. 

A.  A.  Afzelius. 


14 


N:o  16.  Räck-sträekstående  ocli  Korssträek- 
stående  armförning  vexelvis  ock  samtidigt. 
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N:o  17.  Balansrörelse. 
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N:o  18. 

Armförning  bakåt  vexelvis  och  samtidigt. 
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N:o  20. 

Yexel-l»enkretsning  framåt  och  bakåt. 
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N:o  21.  Armkretsning  framåt  ocli  bakåt 
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N:o  22. 
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N:o  24.  Armböjning  ocli  sträckning  framåt 
vexelvis  och  samtidigt. 

Andante.  Folkvisa. 
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N:o  25.  Årmböjning  och  sträckning  utåt 
yexelvis  och  samtidigt. 

Anclanle.  Geyer. 
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N:o  26.  Armböjning  och  sträckning  uppåt 
vexelvis  och  samtidigt. 
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N:o  27.  Yexel-  half  koälyftning  ocli  Yexet- 
knälyftning  med  bensträckaing  framåt. 

Allegretto.  Folkvisa. 
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N:o  28.  Slutstående  och  tåstående  Nigning. 
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N:o  29. 

Vexel-kuälyflnlng  med  bensträckning  utåt. 

Allegrelto  Folkvisa. 
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N:o  30.  Vexelbenkretsning  med  knälyftning. 
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N:o  31. 


Allegro. 


Dubbel  Armböjning  och  sträckning 
utåt  och  uppat. 
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N:o  32. 

Gångstående  och  skiljstående  tå-häluppböjning. 
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N:o  33.  Vexel-knälyfltning  med  benkretsniug. 

Moderato.  Folkvisa. 
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